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- استرتيجية  الاسترخاء و التأمل :
  هذه  التقنية  الب�سيطة  يمكن  اأن  تتم  بالجلو�ض  الب�سيط  على 
كر�سي اأو اأر�سية وبعد ذلك ال�ستماع اإلى ن�سيد هادئ مريح اأو 
اأداء اأّي تمرين ا�سترخاء. اإّن المهّمة الرئي�سية هناهي التخل�ض 
من كل ّالأفكار ال�سلبية وو�سع ال�سخ�ض في حالة العقل مرتاحة 
بعيدا عن كّل الأفكار ال�سلبية 
- استراتيجية التحدث الايجابي الذاتي :
تتلخ�ض في تاأكيد للبيانات اليجابية اإلى النف�ض بالقدرة على 
تحقيق  نتائج  جيدة  في  اأي  موقف  وهذا  بدوره  يحقق  الهدوء 
النف�سي  ،  اأي  تحفيز  الذات  وبرمجتها  بتاأكيدات  اإيجابية، 
من  قبيل:  اأنا  ناجح،  اأنا  �سعيد،  اأنا  اأ�ستطيع؛لتحفيز  القدرات 
والإبقاء على المعنويات دائما مرتفعة 
- استراتيجة التجزئة :
تقوم  على  اأ�سا�ض  من  تجزئة  الحكم  والتعميم  ال�سلبي  اإلى 
مكونات ا�سغر مما يجعل ال�سخ�ض يدرك الحكم بادراك اآخر 
ايجابي  واأحا�سي�ض  ايجابية  ت�ساعده  على  التعامل  مع  الأجزاء 
كل على حده بثقة وهنا ن�سل اإلى الآتي.. الإيجابية - ال�سعادة 
- النجاح..
الإن�ضان  مخلوق  اجتماعي 
بطبيعته  ولهذا  فهو   ملزم 
بالحتكاك  والتفاعل  مع  نف�ضه 
ومع  المحيط  الذي  يعي�ض 
فيه  وخ�ضو�ضا ً مع  النا�ض 
الآخرين..  وهذه  الطبيعة  في 
الإن�ضان  تفر�ض  عليه  اأن  يتعلم 
فن  العلاقات  الإن�ضانية  ومهارات  الت�ضال  مع  الآخرين..  والت�ضال 
عملية  معقدة  وهو  عملية  ذهنية  ونف�ضية  واجتماعية  م�ضتمرة  في 
حياتنا اليومية، ولقد اأظهرت الدرا�ضات اأن 70% من وقتنا نق�ضيه في 
الت�ضال مع اأنف�ضنا اأو مع الآخرين ب�ضكل اأو باآخر ويوزع هذا الوقت 
على  النحو  التالي  5%  في  الكتابة،  10%  في  القراءة،  35%  في  الحديث 
و  50%  في  الإ�ضغاء،  اأما  بالن�ضبة  للاإداري  فقد  اأظهرت  الدرا�ضات  اأن 
90% من  وقته  اأثناء  العمل  يق�ضيه في  الت�ضالت  باأ�ضكالها  وقنواتها 
المختلفة.
من المكونات اأو العنا�ضر وقد كان اأر�ضطو اأول من اأ�ضار اإلى اأن العملية 
تحتاج  اإلى  مر�ضل،  ر�ضالة،  وم�ضتقبل،  اأما  المر�ضل  فهو  نقطة  البداية 
في عملية الت�ضال وعليه  اأن يتحلى بالمنطق والبلاغة وفن الت�ضال 
والقدرة على الإقناع والتاأثير في الآخرين والقدرة على اإبراز وجهات 
النظر  والتفاعل مع  المعلومات  ومع  البيئة  المحيطة،  وعليه  ا�ضتخدام 
اللغة التي تتنا�ضب مع احتياجات الموقف واأن يحر�ض على جعل ر�ضالته 
مترابطة ومت�ضل�ضلة، واأن يختار التوقيت المنا�ضب لنقل الر�ضالة واأن 
يتاأكد من اأن ر�ضالته وا�ضحة وكاملة واأن يتجنب اللب�ض والتجريح واأن 
يحر�ض على الح�ضول على تغذية راجعة من الم�ضتقبل.
اأما الر�ضالة فهي المعلومات اأو الم�ضاعر التي يرغب المر�ضل في نقلها اأو 
تبادلها مع الآخرين، ويجب  اأن يكون للر�ضالة غر�ض وا�ضح ومحدد 
ومحتوى  اأو م�ضمون  و�ضكل مادي منا�ضب  والر�ضالة يمكن  اأن  تكون 
مكتوبة اأو منطوقة اأو في �ضكل �ضور واإ�ضارات اأو في �ضكل �ضلوك معين 
يقوم به المر�ضل، والر�ضائل قد تكون وظيفية تنقل معلومات وحقائق 
واأفكارا ً للم�ضتقبل اأو عاطفية تعبر عن م�ضاعر واأحا�ضي�ض وانفعالت 
وتهدف اإلى تعميق العلاقات الإن�ضانية.
اأما  الم�ضتقبل  فهو  ال�ضخ�ض  اأو  الأ�ضخا�ض  اأو   الذين  ي�ضتقبلون 
المعلومات اأو الم�ضاعر المر�ضلة من اأي م�ضدر وفي اأي �ضكل من الأ�ضكال 
وباأي  طريقة  اأو  قناة،  ومن  م�ضوؤوليات  الم�ضتقبل  ال�ضتماع  بعناية 
وقراءة  الر�ضالة بتعمق ومراعاة م�ضاعر  المر�ضل بعدم مقاطعته  اأثناء 
الحديث،  وعدم  اإحداث  �ضجيج  اأو  اإعاقة  لعملية  الت�ضال،  وم�ضاعدة 
المر�ضل اأثناء نقل ر�ضالته والتاأكد من فهم الر�ضالة وا�ضتيعابها وطلب 
اإعادتها اأو تو�ضيحها اإذا لزم الأمر كما يجب عليه اإعطاء تغذية راجعة 
للمر�ضل في الوقت المنا�ضب وبال�ضكل المنا�ضب.
حقا ًاإن عنا�ضر الت�ضال مهمة جدا.ً.!
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